A Hozzátartozói Önsegítő Csoport is elérhető online! 


A Covid, a karantén mindannyiunknak szokatlan, nehéz időszakot hozott. Azért, hogy közösségeink tovább működhessenek, az inter- 
net segítségét vettük igénybe. Az Ebredések Alapítvány minden önsegítő csoportja hozzáférhető az interneten keresztül. Az egyszerű- 
en letölthető, és telefonon is használható Z00M program és applikáció segítségével heti, kétheti rendszerességgel láthatják, hallhatják 
egymást csoporttagjaink. A jelentkezéssel kapcsolatban felvilágosítást alapítványunk dolgozói adnak, illetve érdeklődni központi tele- 
fonszámunkon lehet. ( 334. 1550 J 





2021. január 


Sok szeretettel üdvözöljük az Ébredések Alapítvány Hozzá- 


tartozói Hírlevelének olvasótáborában. JÓI va ok 
Hírlevelünk szándékunk szerint azért jött létre, hogy meg- gy m 
ossza tapasztalatainkat a lelki elakadásokkal, pszichés prob- - I 
lémákkal élők szerettei számára, hogy olyan olvasnivalókat Hagyjatok! 
közvetítsen, melyek könnyebbé tehetik azokat a napokat is, 
amikor tanácstalanságot, nehézséget élünk meg. Tapasztalatok egy felépült pácienstől. 
Szeretnénk cikkeinkkel kapaszkodót nyújtani mind a prob- 
lémával élő páciensnek / felhasználónak, mind pedig az őt 
támogatni vágyó szülőnek, társnak, jóbarátnak. 
Hiszünk abban, hogy a lelki problémák, elakadások felold- 
hatóak, az ezzel élők utat talál- 
hatnak a felépülés felé. Bízunk 
benne, hogy hírleveleinkkel 
megmutathatjuk, hogy közös- 
ségben, családban könnyebb 
a felépülés, és abban, hogy 
megmutathatjuk segíteni sze- 
rettünknek, aki pszichés prob- 
lémával él - minden nehézsé- 
gével együtt - felemelő dolog. 
A javulást közösen megélni 
pedig igazán különleges, szép, 
örökérvényű élmény. 





Hasznos időtöltést, felépü- 
lést kíván a projekt csapata 
nevében: Kéri Péter 








akár sokkszerű külső hatásokhoz sikeresen adaptálódjék. 


A reziliencia a pszichológiában lényegében aztatulajdonságot 
vagy helyesebben képességet jelöli, hogy az ember gyorsan 
vissza tudja nyerni eredeti, jó állapotát testi-lelki szenvedés, 
illetve nehéz élethelyzetek átélése után. 


A fejlődés értékeit a poszttraumás növekedés fogalmával 
szokták összefoglalni. Ebben az összefüggésben érdemes 
tanulmányoznunk a Wikipédiában a poszttraumás növeke- 
dés szócikkét: 


A poszttraumás növekedés, stresszel kapcsolatos növeke- 
dés vagy nyereség találás (angolul xPosttraumatic growth; 
,Sstress-related growth" vagy ,benefit finding" egy olyan 
pozitív, pszichológiai változás, amely azután jöhet létre, 
hogy a személy valamilyen szerencsétlenséget, traumát élt 
át, és amely egy magasabb fokú működéshez vezet az 
életben. Különböző kutatásokban poszttraumás növekedést 
(PTNJ) találtak többek között: halálosnak ítélt betegségeket 
és halálközeli élményt átélt, illetve súlyos veszteségeket 
(abúzus, katasztrófák, balesetek, háború, stb.) túlélt szemé- 
lyeknél.€ 





A poszttraumás növekedés lényege nem az érintettek fel- 
épülése, és az érzelmi megterhelés előtti működési szintre 


való visszatérés egy traumát követően, ez inkább egyfajta 
lehetőség a személyes növekedésre is. Az érintett személyek 
pozitív változásokat észlelhetnek mind gondolkodásukban, 
mind a világ történéseihez való általános viszonyulásukkal 
kapcsolatban. 


A jelenséget jellemzi, hogy a traumát átélő személy kevésbé 
hevesen reagál, illetve gyorsabban épül fel, amikor életében 
egy, a már átélthez hasonló stresszorral találkozik. Ez annak 
következménye lehet, hogy a személy már ismeri az adott 
helyzetet, megtanulta, hogyan küzdjön meg az adott stresz- 
szorral. 


A fogalom leginkább az egészségpszichológiában és a pozitív 
pszichológiában használatos. Richard G. Tedeschi és Law- 
rence G. Calhoun nevéhez köthető, akik az 1990-es években 
kezdték el használni azt a University of North Caroli- 
na egyetemen végzett kutatásaik alapján. ledeschi szerint a 
traumákat túlélők 9096-a számol be a poszttraumás növe- 
kedés valamilyen aspektusáról, mint például az élet maga- 
sabb fokú megbecsüléséről. 


Súlyos betegségen átesett személyek körében jellemző, hogy 
miután átvészelték a problémát, megnövekedett az optimiz- 
musuk, illetve a kritikus eseményekre adott pozitív válaszaik; 
úgy érezték, hogy a betegség pozitívan alakította az életüket. 
Poszttraumás növekedés esetén az alábbi pozitív változások 
figyelhetők meg az érintetteknél: 


e — az élet fokozottabb értékelése 


e — a különböző területeken való növekedés (pl. elfogadób- 
bá, jobban alkalmazkodóvá, együttérzőbbé, türelme- 
sebbé, erősebb emberré váltak) 


e — a pozitív érzelmek fokozódása, mint a hála és az öröm 


e — módosult, hogy mit tartanak fontosnak az életben: töb- 
bet kezdtek foglalkozni a családi dolgokkal és a baráti 
kapcsolataikkal 


megtanulhatták, hogy minden életnek van célja, és min- 
denkinek szüksége van szeretetre, valamint ráeszmél- 
hettek az egész emberiség jövőjének fontosságára 


jobban tudták kezelni a problémákat és a stresszt 


jobban megbecsülték a másoktól kapott támogatást és 
szeretetet 


inkább kifejezték érzelmeiket, mint a trauma bekövet- 
kezte előtt, és jobban elfogadták az élet alakulását 


inkább képessé váltak a jelenben élni, mint vágyakozni 
és szorongani a múlt vagy a jövő miatt; így jobban is ér- 
tékelnek minden egyes napot 


érzelmi, egzisztenciális és spirituális életük gazdagodott, 
és nyitottabbá váltak ilyen irányú dolgokkal való 
foglalkozásra, megváltozott az érdeklődési körük, 
egyrészt kitágult a transzperszonális dimenzió felé, 
másrészt a többi ember felé is. 





TertenEleati Av 


Az a megfigyelés, hogy a szenvedés és a distressz pozitív vál- 
tozásokat hozhat az ember életében, már évezredek óta is- 
mert. Már az ókori zsidó, görög, korai keresztény, illetve hin- 
du, buddhista és iszlám tanok is tartalmaztak olyan elemeket, 
miszerint a szenvedésnek pozitív, az életet átformáló hatásai 
lehetnek. Az emberi szenvedés megértése egyébként is mindig 
központi témát szolgáltatott a filozófiában, illetve a szépiroda- 
lomban, így sokszor vetődött fel a poszttraumás növekedés, 
mint megfigyelhető jelenség. 


Tudományosan azonban csak az 1990-es években kezdtek el 
foglalkozni a témával. Azon elven indultak el a kutatók, misze- 
rint érdemes lenne a korábbinál nagyobb hangsúlyt fektetni 
az egészségesen működő emberekre, az ő működési mód- 
jaikra. Napjainkra számtalan bizonyítékot találtak arra, hogy 
azon személyek, akik nagy nehézségeket élnek át, jelentős 
változásokat tapasztalnak életükben, amelyek közül sokat 
nagyon pozitívnak élnek meg. Az is kiderült az utóbbi évek 
kutatásainak köszönhetően, hogy a jelenség univerzálisnak 
mondható, ugyanis számos kultúrában, országban sikerült 
bizonyítani létezését, habár egyes aspektusai kultúránként 
eltérők lehetnek. Ezen felül a fogalmat ma már nem csak 
egyének, hanem olyan csoportok kapcsán is használhatjuk, 
mint a családok, akik közösen éltek át egy adott traumát. 


Hogyan értelmezhető mindez a hanghallók esetében? 


Csontos Erika 2018-ban interjút készített Sandra Escherrel és 
Marius Romméval Szétmálló hangerdő címmel, melyben feltet- 
te a kérdést: Mi jelenti a felépülést? 


SE: — Ha ő maga úgy érzi, hogy felépült. Néhány hanghalló 
még szed gyógyszert, de egyébként szemlátomást tel- 
jes életet él. Vannak barátai. Van célja, munkája. Patsy 
például később úgy vélekedett, hogy ő maga hozta létre 
a hangjait. 


MR: A fejlődés még kifejezőbb szó, mint a felépülés. Én 
fejlődésről szeretek beszélni, mert ha felépülésről beszélünk, 
akkor eleve betegségre gondolunk. De a hanghallás nem igazán 


betegség. Az érintettek egyszerűen nem tudnak megbirkózni az 
élet egyes aspektusaival, ezért fejleszteniük kell magukat, és a 
fejlődés több időt vesz igénybe. 


Összefoglalva: 


A mentális problémák esetében a traumák miatt a személyi- 
ségfejlődés elakad. A traumák feldolgozása megnyitja az utat 
a megakadt személyiségfejlődés folytatásához. A reziliencia 
ebben az esetben nem csupán azt jelenti, hogy visszanyerjük a 
megakadáskor már megszerzett értékeinket, hanem azt is, hogy 
el vagyunk szánva, eltökéltek vagyunk abban, hogy az ártó hatá- 
sok ellenére folytassuk és az álmainknak megfelelően alakítsuk 
a személyiségünk fejlődését: visszaszerezzük a traumák által 
megtépázott és elveszített önbecsülésünket, önértékelésünket, 
önelfogadásunkat és önszeretetünket. Ebből adódnak a 
felépülés értékei, ebből eredeztethető a poszttraumatikus 
növekedés. A hanghallás esetében ebben határozható meg a 
hangok szimbolikus üzenetének a lényege: Mégis, mindennek 
az ellenére értékes vagy, szerethető vagy, képes vagy a sorsodat 
a saját kezedbe venni és megvalósítani az álmaidat! 


Összeállította: Dr. Mérey Zsolt 














Együtt könnyebb! 


Minden ember életében természetesek a nehéz helyze- 
tek. Sokan ezeket könnyedén felismerik, mérlegelik, hogy 
képesek-e ezekkel megbírkózni, van-e tapasztalatuk tu- 
dásuk ahhoz, hogy a felmerülő problérnára megoldást 


találjanak. 

Akadnak igen sokan, akik úgy érzik, hogy min- 
den —— probléma megoldható általuk —— ,Hi- 
szen ilyen másoknál is -bizonyára - előfordul! 


Érdemes beismernünk magunknak, hogy nem vagyunk 
bármire felkészülve, és azt is jó tudnunk, hogy a megol- 
dás felé vezető út megtalálásában leginkább olyanok se- 
gíthetnek nekünk, akik maguk is megjártak már hasonló 
utat, és eredményesek voltak. 

Természetes, hogy egy kellemes beszélgetés barátunkkal 
remek dolog sok helyzetben, de egy-egy kritikus, nehéz, 
drámai helyzet megoldása szakértő, szakember, önsegítő 
csoport vagy tapasztalati szakértő segítségét igényelheti. 


A lelki problémák, a mentális diagnózissal küzdés rövid 
és hosszú távon is megpróbáltatatást jelenthetnek bárki 
számára. Legtöbbször hatékony kiutat a szakértő segítség 


jelentheti csak. Alapítványunk a közösségi pszichiátria se- 
gítő lehetőségeit nyújtja. Akár Onnek is! 


Elérhetőségeinkért 
kattintson hivatkozásainkral 


Ébredések Alapítvány 
Nyitnikék Antistigma Kezdeményezés 


